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GİRİŞ 

Herkes bazen uyuşturucu ile karşılaşabilir. Belki arkadaşlarından 
birinin oğlu bazen ot içiyordur. Belki ailende alkol sorunları olan 
biri var. Tanıdığın biri sigarayı bırakmak istiyor. Kendin zaman 
zaman ağrı kesici kullanıyorsun. Ya da belki bir zamanlar uyku 
ilacı kullanmış olabilirsin. Sana bu ilaçlar ne yapar? 



Uyuşturucu üç farklı şekilde çalışabilir: 


X Uyarıcı uyuşturucu (speed, kokain, gat,...) enerji verir. İnsanlar bu 
ilaçları daha uzun süreli dans etmek, spor yapmak, çalışmak için kulla¬ 
nır. Kendilerini daha az yorgun hissederler. Kalp atışları hızlanır. 

X Uyuşturan uyuşturucular (alkol, uyku ilaçları, ağrı kesiciler, eroin,...) 
huzur hissi verirler. Korku ve acıyı daha az hissedersin. Kalp atışları 
yavaşlar. 

X Halüsinojenih maddeler (ekstazi, lsd,...) ile dünyayı farklı görürsün, 
hissedersin ve dinlersin. Ayrıca duygular bile farklı algılanır. Mesela 
var olmayan birşey için kızgın veya mutlu olabilirsin. 


Bazı uyuşturucular üçten daha fazla etki gösterebilir. Ekstazi ile mesela öyledir 
(hem halüsinonejik hem uyarıcı). 


Bir uyuşturucu diğerinden çok daha farklı etkilere sahip olabilir. Ama bazı şeyler 
bütün uyuşturucular için geçerlidir. Her uyuşturucu daha fazla etkisini hisstemek 
istediğin bir dürtüye neden olabilir. Böylece daha çok kullanmak isteyeceksin. Bazı 
uyuşturucuları aynı etkiyi yaratmaları için sürekli daha da fazla kullanmak gerekir. 
Kim tekrar kullanmak için bu dürtüyü hissediyorsa, zihinsel olarak bağımlısı 
olmuştur. Bu herhangi bir uyuşturucu ile ve hatta kumar veya bahis oynamak gibi 
belirli davranış biçimleri olabilir. Bazı uyuşturucular fiziksel bağımlılık yaratabilir. 
Sürekli kullanmadığınızda veya bıraktığız zaman hasta olursun. 












Tütün 



Ben sigara içiyorum: çevremde kimseyi rahatsız 
etmiyorumki? 

Gayet tabii. Tütün çoğu uyuşturucu ile farklıdır. Dumanı sadece 
senin vücudun için zararlı değildir. Çevrendeki insanların sağlıyı için 
de iyi değildir. Onlarda dumanı içlerine çekmektedirler. Özellikle 
çocuklar ve hamile kadınlar buna çook hassastırlar. 


Etki Tütünde nikotin 
maddesi vardır. Bu madde 
sayesinde sigara içtikten 
sonra ilk olarak sakin ve 
rahatlatıcı his alacaksın. Bir 
süre sonra nikotin vücudu¬ 
nu terk edecektir. Ozaman 
kendini tedirgin ve rahatsız 
hissedeceksin. Sonra ne 
istiyorsun? Yeni bir sigara. 
Vücudun nikotine bağımlı 
hale gelmiştir. Sigara içmek 
ayrıca bir alışkanlık olabilir. 
Bazı durumlarda sigara 
içme arzusunu hissedersin. 
Mesala otobüs beklediğinde 
hep sigara yakarsın, akşam 
çıktığında, yatmadan önce,... 


Risk Nikotinin çok çabuk 
bağımlılık yapar. Sigarayı 
birakmak o yüzden kolay 
değildir. Tütüne bağımlı 
olmak pahalı bir bağımlık- 
tır. Sigara içmek üstelik pis 
koku ve ağız kokusu sağlar 
ve kondisyonunu azaltır. 
Sürekli sigara içiyorsanız 
akciğer kanseri, bronşit ve 
kalp yetmezliği gibi ciddi 
hastalıklara yakalanma riski 
daha yüksektir. 

Hamile iken sigara içersen 
doğmamış çocuğuna büyük 
zarar vermektesin. 



Hukuk Belçikada 16 
yaş altı kişilere tütün 
satmak yasaktır. Üstelik 
halka açık yerlerde sigara 
içmek yasaktır. Böylece 
trenler, otobüsler, uçak¬ 
lar, restoranlar, kafeler, 
okullar ve iş yerlerinde 
sigara içemezsin. 





Alkol 



Eşim ara sıra bira içer. Bir bardak bira içinde bir bira 
viskiden daha az alkol var, değil mi? 

Hayır, eğer doğru bardakta ikram ettinmii aralarında fark 
yorktur. Bira bardağında bira, viski bardağında viski, şarap 
bardağında şarap: her defasında aynı oranda alkol var. İki 
istina vardır. Özel biralar daha çok alkol içermekte. Bira 
bardakları evde kafeden daha çok dolduruluyor. 


Etki Alkol beyni uyuşturu¬ 
yor. Birkaç bardak alkol seni 
mutlu eder ve rahatlatır. 
Kendinden daha emin olur¬ 
sun. Daha kolay konuşursun. 
Daha fazla içtiğinde dikkatin 
dağılır. Daha yavaş tepki 
gösterirsin. Belki yanlış 
kararlar alırsın. Alkol 
seviyesi yükseldiğinde 
adım atmak, bakmak veya 
konuşmak zorlaşır. Duygula¬ 
rın daha çabuk değişebilir. 

Yaşlılar ve kadınlar alkole 
daha az dayanıklıdır. 


Risk Çok fazla alkol 
içtiğinde bir sonraki gün 
içki mahmurluğu sıkıntısı 
çekebilirsin. Başağrın var. 
Miğden bulanıyor. Bazen 
olup biteni hatırliyamazsın. 

Sarhoş olduğunda daha 
çok risk alırsın. Daha çabuk 
agresif olup dikkatin azalır. 
Ozaman araba sürmek veya 
çalışmak tehlikelidir. 

Alkol ve uyuşturucu 
kombine etmek tehlikelidir. 


Sıkça veya fazla alkol 
içtiğinde vücudun zarar 
görür. Karaciğerin, beynin 
ve kalbin zarar görmekte. 
Kanser riski yükselir. 
Fiziksel ve ruhsal bağımlı 
hale gelebilirsin. 

Hamile iken alkol içmek 
doğmamış çocuğuna zarar 
getirir. Emzirdiğinde 
içmemen daha uygundur. 


Hukuk 16 yaşı altında kişilere alkol sunmak veya satmak yasaktır. Bira ve şarap 16 ya¬ 
şından itibaren izinlidir. Viski, rom, voda,... gibi sert içkilere 18 yaşından sonra izin vardır. 










Kız arkadaşıma stresten muzdarip 
olduğumu anlatıyorum. Bana kendisine iyi 
gelen haptan veriyor. Kendimi daha rahat 
hissedecekmiyim şimdi? 



Sen ve kız arkadaşının aynı şikayeti var ama belki sebebi farklı. Bu sebep 
ozaman farklı tedavi edilmeli. Doktor probleminin asıl sebebini görebilir. 
Böylelikle en iyi tedaviyi uygulayabilir. Dolayısıyla ilaç için her zaman 
doktora git. 


Etki Uyku ilacı, yatıştırıcı, 
antidepresanlar ve ağrı kesici 
gibi bazı ilaçlar ruhunu etki¬ 
ler. Hap, pudra, kapsül veya 
vaporizatör şeklinde mevcut¬ 
turlar. Bazı ilaçlar uyuşturur 
ve bazılarıda sana enerji verir. 
Kötü uyumak, korku, depres¬ 
yon ve acı gibi sağlık sorunları 
için kullanılırlar. Uyku ilaçları 
uyumaya yardımcı olabilir. 
Yatıştırıcılar korku, stres ve 
daralma gibi sağlık sorun¬ 
larına yardımcı olabilir. Ağrı 
kesiciler ani veya uzun süreli 
acıyı hafifletebilir. 


Risk İlaçlar çoğu zaman 
problemlerin sebebini 
çözmüyor. Yanlızca semp¬ 
tomları azaltır. Bu yüzden 
ilaç tedavisi her zaman en iyi 
çözüm değildir. Doktorunla 
birlikte başka çözümlerin olup 
olmadığına bak. Belki farklı 
yemek veya daha fazla hareket 
etmek yardımcı olabilir. Belki 
terapi yardım edebilir. 

Çok fazla ve sıkça kullandı¬ 
ğında çoğu ilaçlar bağımlılık 
yaratabilir. Bunlar olmadan 
yaşayamayacağını düşünür¬ 
sün. Bıraktığında kendini kötü 
hissedebilirsin. 

Her ilacın yan etkileri olabilir. 


■K 

Uyku ilaçları, 
yatıştırıcılar ve ağır 
antidepresanları öylece 
alamazsın. Yanlızca ec¬ 
zaneden doktor reçetesi 
ile alabilirsin. Her ilacın 
prospektüsü olmalı. 

Bu ilacı anlaşılabilir bir 
dilde nasıl kullanacağını 
anlatır. Doktorunun ve 
eczanecinin tavsiyelerine 
uyun. 


İnternette veya sokakta ilaç 
satın almak tehlikelidir. İçinde 
ne olduğundan hiç bir zaman 
emin olamazsın. O yüzden bun¬ 
ları her zaman eczaneden al. 











Esrarotu 

(haşiş, marijuana) 


Arkadaşımın içtiği ot gerçekten strese karşı iyi 
geliyor mu? 

Bu otlar bir süre rahatlatır ama sorunları çözmez. Esrar 
o anki ruh halini güçlendirir. Eğer arkadaşın kendini iyi 
hissetmiyorsa, daha da kötü hissedecektir. 



Etki Rahatlatıyor ve 
sakinleştiriyor. Birçok şeyi 
daha farklı hissediyorsun. 
Renkler daha da bir canlı, 
müzik ise güzelleşiyor. Esrar 
ruh halini güçlendirir kendi¬ 
ni iyi hissetmiyor olsan bile. 

Ot içtiğin zaman, daha fazla 
yemek istiyorsun ve kalp atı¬ 
şın hızlanıyor. Kollarınız ve 
bacaklarınız ağır hissediyor. 
Gözlerin kirmizi oluyor. Etkisi 
2 ile 4 saat arasi sürüyor. 
Bazıları otu yemeğine ve 
içeceğine katıyor. Bu şekilde 
etkileri 2 kat daha fazla 
sürüyor ama ne kadar 
içtiğini bilmediğin için, 
etkilerin sağı solu belli 
olmayabilir. 


Risk Bazen yeni yaptığın 
şeyleri unutuyorsun. Ders 
çalışırken ot içmek bu 
yüzden yanlıştır. Ot içmek 
dikkati azaltıyor. Bu eğer 
çalışıyorsan ya da araç veya 
makine kullanıyorsanız 
tehlikeli olabilir. 

Cannabis Belçika'da daha 
çok ot içinde içiliyor. Bu 
otun içinde genelde tütün 
de oluyor. Ot içtiğin zaman 
sigaranın aksine daha çok 
katran içinize çekiyorsun. Bu 
akciğerlere zarar verir. Yani 
ot içerek tütün bağımlısı 
olabilirsin. 

Bazen etkileri beklenenden 
daha farklıdır. Kendini hasta 
veya tedirgin hissedersin. 


Eğer es ra rotunu çok 
kullanırsanız huysuzla- 
şabilirsin. Ayrıca uyku 
problemleri de çekersin. 

Sorunlarını unutmak için 
bir çözüm/ilaç değildir. 
Kendini daha iyi hisse- 
tiğini düşünürsün fakat 
bir süre sonra birşeylerin 
değişmediğini görürsün. 
Aksine uyuşukluk hisse¬ 
dersin. Bu arada, sorunlar 
daha da kötüleşebilir. 



Kanun Esrarotu yasadışıdır. Kullanımı, taşıması ve satışı yasaktır. Polis bazen 
18 yaşından büyüklere, küçük bir miktar kişisel kullanım için veya yanında taşımaya 
göz yumabilir. Bu yüzden bazıları esrarotunun Belçika'da kullanımına izin verildiğini 
düşünür ama bu yanlıştır. 









Speed 

kokain 


Speed ve kokain ile sorun yaşamadan uzun süre eğlenebilirmisin? 

Speed ve kokain uyarıcı ilaçlar. Genelde toz türleri burundan çekilir. Ancak sigara gibi içilen 
speed ve kokain de vardır. Bir an çok enerjiye sahipmişin gibi bir his yaratırlar. Etkisi geçtigi 
zaman yorgun düşersin. Ondan sonra da canın eğlenmeye devam etmek istemez. 


Etkileri Stimülan uyuş¬ 
turucular çok enerji verirler. 
Daha az yorulursun ve devam 
etmek istersin. Uyarıcı ilaçlar 
kalp atışınızı hızlandırır. 

Daha az acıktırır ve kendini 
yorgun hissetmezsin. Çok 
mutlu hissedersin. Birçok 
şeyi aynı anda yapabilirim 
duygusuna kapılabilirsin. 
Kendinden eminsindirve çok 
konuşursun. 



Riskler Kullanım 
esnasında, baş ağrısı, karın 
ağrısı, artan vücut ısısı, kalp 
çarpıntısı, hiperventilasyon 
ve kas krampları ile karşıla¬ 
şabilirsin. 

O ekstra enerji ilaçtan değil, 
vücudundan geliyor. Bu 
nedenle kullandıktan sonra 
daha da yorgun düşersin. 
Canın birşey yapmak istemez. 

Speed ve kokain yasadışı 
laboratuarlarda yapılır. 

Ayrıca yasadışı ilaçların için¬ 
de tam olarak neler var asla 
bilemezsin. Bu riski daha da 
yükseltir. 

Uyarıcı ilaçların etkisi 
genellikle güçlüdür. Hızlı bir 
şekilde bağımlılık yaratabi¬ 
lir. Yeniden kullanma isteği 


Speed ve kokain yasadişidir. 
Bu uyuşturucuları kullanmak, 
taşımak yada satışı yasaktır. 


doğabilir. Bir süre sonra bu 
ilaçlar olmadan kaldığın 
yerden devam etmek çok 
zorlar. Eğer bırakmayı 
başarsanız bile, yeniden 
başlamamak zordur. 








Enerji 

içecekleri 


Çocuklarım enerji içecekleri içebilirler mi? 

Enerji içeceğinin içinde şeker ve kafein vardır (kahvenin içinde 
de bulunur). Bir kutu enerji içeceğinin içindeki kafein miktari bir 
veya iki bardak koyu kahvenin içindeki bulunan kafein ile eşittir. 
Çocuğuna şimdiden kahve içiriyormusun? Ayrıca enerji içeceği¬ 
nin içinde bulunan şeker miktarı kolanın içindekiyle aynıdır. 



Etki Enerji içeceğinden 
sonra daha az yorgun 
hissedersin kendini. Ancak 
enerji içecekleri yorgunluğu 
gidermez. Bu fit olma duy¬ 
gusu yalancı bir duygudur. 


Risk Enerji içecekleri 
içtiğinde, kalp atışların 
hızlanır, zor uyursun ve 
çabuk kızabilirsin yada geri- 
lebilirsin. 

Tıpkı çok kahve içtiğin 
zamanki gibi. 

Genelde içinde çok şeker 
bulunduğundan, şişman¬ 
layabilirsin ve dişlerin 
çürüyebilir. Enerji içeceği 
spor içeceği değildir. Spor 
yaparken su içmen daha iyi 
olur. Enerji içeceklerini alkol 
ile birlikte almak tehlikelidir. 
Aldığınızdan daha az alkol 
tükettiğini düşünürsün. Bu 
nedenle sarhoş olduğu¬ 
nun geç farkına varırsın. 
Ayrıca kendinden çok emin 
olursun. Bu da tehlikeli 
durumlara yol açabilir. 


* 


Kanun 

Enerji içecekleri satmak 
ve içmek Belçika'da yasak 
değildir. 


m 









Kumar 
oynamak 


Eğer kumar oynarsam, kazanma 
şansım ne kadar yüksek? 

Kumar para ile oynamak demek. Para 
kazanabilirsin, kaybedebilirsinde. Kazanıp 
kazanmaman tamamen şansa bağlı. Yani kendi 
elinizde değil. Her durumda yenme şansın 
yenilme şansından daha azdır. 



Etki Kumar oynamayı 
heyecanlı yapan (çok) para 
kazanıp kayıp edebilmen. Bu 
bir heyecan duygusu verir. 
Bahisin ne kadar yüksek 
olursa, heyecanda okadar 
yükselir. Kumar oynamak 
bir sersemleşmeye neden 
olabilir. 


Risk Kumara ve 
beraberindeki hissetiğin 
heyecana ruhsal bağimlı 
hale gelebilirsin. Oyun 
davranışın kontrolden çıkı¬ 
yor. Para sorunlarına 
girebilirsin. Buda ilişkilerin¬ 
de, iş yerinde ve sağlında 
sorun yaratabilir. Borçlu 


kumarbazlar genellikle 
borçlarını daha fazla kumar 
oynayarak çözmeyi ümit 
ederler. Böylikle daha fazla 
probleme giriyorlar çünkü 
daha fazla zarara uyruyorlar. 



Hukuk Kumar oynamak Belçikada yasak değildir. Yanlız sıkı kuralları vardır. Bunun 
için ruhsatı olan kısıtlı mekanlarda mümkündür. Kasinolara, oyun makine salonlarına 
ve kumar sitelerine yanlızca 21 üstü kişiler girebilir. Bahis ofislerinde ve oyun makineli 
kafelerede 18 yaşından itibaren kumar oynayabilirsin. Piyango oyunlarınada 18 yaşın¬ 
dan itibaren katılabilirsin. 


Kasinolara, oyun makine salonlara ve online kumar oyunlarına girişi yasaklatıp insanlar 
kendilerini kumara karşı koruyabilirler. 





EĞER 

UYUŞTURUCU 
KULLANIMI SORUN 
YARATIRSA _ 

x 

Tanıdığım herkes alkol kullanıyor. Esrarotu içen 
insanlar da tanıyorum. Bunun bir sorun olduğunu 
düşünmüyorum? 


Birçok kişi hayatında bir zaman uyuşturucu kullanır. Alkol 
kullanan, sigara içen ya da ağrı kesici ilaçlar kullanan 
insanları düşünün. Birçok insan bunu olumlu birşeyin 
olacağını düşünerekten yapıyor. Mesela arkadaşlarla güzel 
vakit geçirmek için yapiyorlar. Birçoğu kendilerine veya 
başkalarına sorun yaratmıyorlar. 

Ancak bu herkes için geçerli değil. Bazıları 
arada bir eğlenmek için bir bira veya bir sigara 
içerek kalmıyorlar. 


X Bazıları ya çok yada çok sık kullanıyor. 

Bu yüzden kendilerinin ve başkalarının 
güvenliğini riske atarlar. Sadece trafik 
kazalarını, kavgaları düşünün,... 

X Bazılarında aynı zamanda bağımlılığa yol 
açar. Bu ciddi sağlık sorunlarına neden 
olabilir. Ayrıca, finansal ve ilişki sorunla¬ 
rına, iş yerinde ve okulda sorunlara yol 
açabilir. 


Her iki durumda da sorunlu kullanımdan bahsediyoruz. Eğer 
kendini ya da yakın çevrende tanıdığın birinin böyle bir durum¬ 
da olduğunu düşünüyorsan, yardım aramanda fayda var. 


TÜTÜN, ALKOL, İLAÇ ^ 

VEYA UYUŞTURUCU 

HAKKINDA 

SORULARIM VARMI?I 


X " Oğlum arkadaşları ile esrar hakkında 
konuşuyor. Kaygılanıyorum. Uyuşturu 
hakkında okadar az bildiğim şey varki. 
Çok şükür telefonda tüm sorularıma 
cevap bulabiliyorum: kolay ve hızlı." 
(Uyuşturucu Hattını aramış olan 
endişeli bir baba) 


X " Kız arkadaşlarıma daima oğlumum 

bağımlılığıyla rahatsız etmek istemiyorum. 
Şimdi derdimi anlatabiliyorum. Doktu- 
rum benim birlikte oğlum hayatını nasıl 
değiştireleği konusunda fikir üretiyor. Çok 
rahatlatıcı!" 

(genç uyuşturucu kullanıcı annesi) 


X “Senelerdir kendimi daha iyi hissetmek için 
alkol kullandım. Sonunda kontrolumdan 
çıktı. Hep daha fazla oldu. Psikiyatrist 
desteğiyle daha iyi bir hayatın yolunu 
buldum. 

(bir bekar kadın) 


Tütün, alkol, ilaç ve uyuşturucu hakkında konuşmak ilk ve en 
önemli adımdır. Bunu arkadaşların, ailen veya doktorunla 
yapabilirsin. Herkesin nasihata veya sorunlarının 
dinlenilmesine ihtiyacı vardır. Yardım aramakta geçikmeyin. 

Profesyonel yardim'da isteyebilirsin. 












Uyuşturucu, alkol, ilaç veya kumar ile alakalı sorularınızı için telefon edip veya mail 
gönderebilirsin. Bunu anonim olarak yapabilirsin: ismini belirtmeye gerek yok. 


De DrugLijn 
078/15.10.20 
www.druglijn.be 


Infor-Drogues 

02/227.52.52 

www.infor-drogues.be 


Hollandaca ve İngilizce 


Fransızca 


Tütün ile alakalı sorulan varsa telefon edip veya mail gönderebilirsiniz. 
Bunu anonim olarak yapabilirsin: ismini belirtmeye gerek yok. 


Tabakstop 

0800/111.00 

http://www.tabakstop.be/ 

-*• Hollandaca, Fransızca ve İngilizce 


Kendinin ve çevrendeki birinin uyuşturucu kullanımı hakkinda sorularınım var? 
Ozaman profesyonel bir yardımcı ile randevu yapabilirsin. Profesyonel yardımcıların 
gizlilikleri vardır: onlara anlattıklarınız devam anlatılmıyor. Bunu mesala çevrenizdeki 
Ruhsal Sağlık Merkezinde (Centrum Geestelijke Gezondheidszorg - CGG) yapabilirsiniz. 


Bağımlılıktan kurtulmak için bazen hastaneye yatırma gerekli olabilir. Bir müddet 
kalabileceğin özel hasteneler veya kurumlar var. Hasteneye yatırmadan sonrada ço¬ 
ğunlukla profesyonel yardım alınıyor. 


brcgues 




www. t a b a kü i oç>. be 

0800 n i oo 









